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GA MED [ STAR - DET LONAR SIG!

STAR ér en ideell férening f6r alla som éar intresserade av sitt vélbefinnande och en

trevlig samvaro med arbetskamraterna. Motion och rérelse star i fokus — oavsett

vilken ambitionsniva du har sa &r du vdlkommen till STAR. Vi arrangerar kommunala
mésterskap och olika typer av friskvards och trivselaktiviteter dér alla kan delta utan

tanke pa tévlan eller prestation.

HAR KOPER DU DITT STARKORT

STAR-kortet kostar 100 kr per
kalenderar. Du kan kdpa kortet av

ditt STAR-ombud eller via plusgiro.

Ditt narmaste ombud hittar du pa
www.starstockholm.se

PLUSGIRO:

Satt in 110 kr pa plusgiro 837 20-3
Uppge namn, postadress och
arbetsplats sa far du kortet hem i
brevladan.

OMSLAGSBILD: Annelie Pompe
BAKSIDESBILD: Magnus Jarnefors

KONTAKTA STAR:
STAR:S KANSLI - BESOKSADRESS:

Enskedehallen, Simlangsvagen 50
120 39 Arsta

E-post: star@stockholm.se

Fax. 08-508 42 011

KANSLI OPPETTIDER:

Ruben Aranda:

Tel: 08-508 42 009 (13.00-16.30)
Mobil: 070-417 93 56

Magnus Jarnefors
Tel: 08-508 42 010 (tis, fre)
Mobil: 070-461 10 10

WEBBADRESS:

www.starstockholm.se










KORSANG SOM FRISKUARD

Kom och upplev sangglédje, med tema "alla kan
sjunga”. Du &r med och véljer sénger, pa det viset
far vi bredd i repertoaren. Inga férkunskaper eller
notldasningsférmaga krévs.LO6pande intag, kom och
préva pa. Gladje och skratt utlovas.

INFORMATION

TID: Mandagar kl. 17:00-18:30

START: 13/2

PLATS: Fatburen, plan 3 Swedenborgs-
gatan 20 ing. B, Sddra station. Samling
utanfér entrén till Socialtférvaltningen
kort innan 17.00

PRIS FOR 10 GGR: STAR-medlem 300 kr
Icke medlem 500 kr

LEDARE: Dorothea Knust, utbildad kdrledare,
mangarig erfarenhet att locka fram fin klang
och gladje.

ANMALAN: Anmalan sker genom att
anmalningsavgiften satts in pa STAR:s pg
837 20-3 senast en vecka foére kursstart och
garanterar din plats. Glé6m inte att uppge ditt
namn, medlemskortsnr, kurs och tel. nr nar
du betalar.




RYGGUANLIG GYMPA

Undvik nack- och ryggproblem! Ryggympa &r speciellt anpassad
for att stdrka ryggen. Vi trénar med rubberband. Du far en gratis
prova-pa-gang!

4 )
INFORMATION

TID: Tisdagar ki 17.30-18.30.

START 14/2

PLATS: S:t Eriks gymnasium.

Ingang fran Angstrémsgatan 14 A (uppfér vagrampen)
KOSTNAD: 300 kr per termin. Icke medlem betalar 500 kr.
LEDARE: Kristin Coinberg tel: 0709-606599

. J

PISTOLSKYTTE

Prova pa pistolskytte! Vi startar med teori och sdkerhetsféreskrifter,
vilket &r obligatoriskt for att fa tilltrdde till skjutbana. Om du har eget
vapen kan du komma direkt till Sparvégars skytte utan teorikurs.

4 )
INFORMATION

TID: Séndagar k. 15.00-17.00.

PLATS: Sparvagars skytte, Drottninholmsvagen 1. (Entré

fran plattformen T-bana station Fridhemsplan)

KOSTNAD: 80 kr per gang. Da ingar banhyra, vapenhyra

samt ammunition.

VILL DU VETA MER? Kontakta Olle Sjélund.

Tel: 08-508 22 306, mobil: 0761-22 23 06.




SOMNSKoLA

5 tillféllen plus uppféliningstillfalle. Varje tillfalle &r 1,5 tim. Féreldsningar
blandat med arbetsuppgifter, gruppdiskussioner, "prova-pa-aktiviteter”. Vid
varje tillfélle trdnas mental tréning. Avslappnings-CD och dokumentation
ingar.

INFORMATION

TID: kl 17.30-19.00 Start: 16 februari, sedan 21/2, 6/3, 15/3 och 22/3.
Uppfdljningstillfalle den 19/4

PLATS: Eriksdalsbadets stora konferens, T-bana Skanstull

PRIS: STAR-medlemmar 300 kr, ej medlem 500 kr.

MALGRUPP: Fér manniskor som; periodvis sover daligt av for hog yttre paverkan,
vill lara sig hantera den stress som paverkar smnen, m.m.

ANMALAN: Anmalan sker genom att anmalningsavgiften satts in pa STAR:s
pg 837 20-3 senast en vecka fore kursstart. Glém inte att uppge ditt namn,
medlemskortsnr, kurs och tel. nr nar du betalar.

QI GONG

Lugna mjuka rérelser i kombination med andning och koncentration.
Tréningen &r lattillgénglig, funktionell och lustfylld.

4 )
INFORMATION

TID: Tisdagar kl. 18:30-19:30

START: 14/2

PLATS: S:t Eriks gymnasium, Ingang fran Angstrémsgatan 14 A

KOSTNAD: STAR-medlem 300:- Icke medlem 500:-

LEDARE: Liisa Akerlund Karlstrom

ANMALAN: Anmalningsavgiften satts in pa STAR:s pg 837 20-3 senast

en vecka fore kursstart och garanterar din plats. GIom inte att uppge ditt
namn, medlemskortsnr, kurs och tel. nr nar du betalar.




ERBJUDANDE

Alla rabatterbjudanden erhéalls mot uppvisande
av STAR-kort

4 )
Idrottsforvaltningen erbjuder STAR

medlemmar rabatterad entré till stadens

simhallar samt 20 % rabatt pa MaBra-kurser.

Muskelakuten Subventionerad massage
180 kr/30 minuter en gang i manaden.
Tfn. 84 80 40

AC-Doverlid erbjuder kurs i YOGA till
medlemspris. Anmalan/Info: Ann-Charlotte
Doverlid tfn 070-760 71 32.

BALANS erbjuder alla STAR-medlemmar
10 % rabatt pa vart aktivitetsprogram
BalansJakt och medlemspris pa
Halsokontroll+. Valkommen att besdka
www.balansis.se och se vara dvriga tjanster.

Yogaliv erbjuder medicinsk yoga. STAR-
medlemmar far 10-15 % rabatt pa samtliga
priser. Tfn 073-141 18 15

Enskede Rackethall erbjuder ca.15 % rabatt
pa ordinarie priser. Spela badminton, squash
eller tennis. For bokning och mer info ring
hallen tfn 08-722 82 55.

Friskis & Svettis erbjuder STAR-medlemmar
10 % rabatt pa Alltraningskort/ar.

SATS 15 % rabatt pa ditt medlemskap pa
SATS

Promas erbjuder aterhamtningsfatolj, en
I6nsam investerieng! Som STAR-medlem/
forvaltning far du vid tecknande av avtal tre
manaders hyra kostnadsfritt.

Tfn 08-709 22 80




KommunaLa
MASTERSKAP

KM &r éppna for alla som &r medlemmar i en
SKIMF-ansluten férening, ofta &r deltagandet
gratis och det finns mdjlighet att vinna fina priser.

4 )
(NFORMATION

JANUARI SCHACK
John Godberg
tfn 076-1226837

FEBRUARI BOULE
Ruben Aranda
tfn 508 42 009

APRIL TENNIS
Ruben Aranda
tfn 508 42 009

MA) BOWLING
Individuellt och i lag

MA) 8 ST ERIKSLOPPET
Sven Mahlqyvist
tfn. 406 85 11

LANGHOLMSLOPPET

JUNI FOTBOLL
For mixade lag (7-manna)
Ruben Aranda
tfn. 508 42 009

For mer information kontakta Idrotts-
konsulenten Ruben Aranda Tfn 508 42 009
eller ruben.aranda@stockholm.se

For varje arrangemang kommer en mer
detaljerad inbjudan. Den laggs upp pa STAR:s
hemsida www. starstockholm.se. Vi kommer
ocksa att skicka ut den pa olika mejllistor.




TeATER

STAR:s kultursektion i samarbete med Stockholms
stadsteater har néjet att presentera varens
program.

4 )
INFORMATION

HAaIR

TID: Torsdag 27/1 kl 19.00. Stora scenen

KOSTNAD: 275 kr. Icke medlem i man av plats 375 kr
BILJETTER: Hamtas pa kansliet senast 20/1

AKTENSKAPET

TID: Tisdag 14/2 ki 18.00 Lilla scenen

KOSTNAD: 210 kr (parkett) och 110 kr (balkong). Icke
medlem 260 kr resp. 160 kr

BILJETTER: Hamtas pa kansliet senast 6/2

KORT MOTE

TID: Onsdag 28/3 kI 19.00 Stora scenen
KOSTNAD: 260 kr (parkett). Icke medlem i man av
plats 300 kr

BILJETTER: Hamtas pa kansliet senast 19/3

SPOKHOTELLET (Off generalrepetition)
TID: Tisdag 10/4 kI 19.00 Stora scenen

KOSTNAD: 80 kr. Icke medlem i méan av plats 130 kr
BILJETTER: Hamtas pa kansliet senast 2/4

ANMALAN: Till kansliet tfn 508420 10/ 09. Biljetterna
hamtas pa kansliet alt. skickas per post till en extra
kostnad av 10 kr. De skickas sa snart vi kan se att
betalning kommit oss tillhanda. STAR:s plusgiro
83720-3. For snabbare administration, gar det bra att
faxa oss ert kvitto pa inbetalningen

(faxnr 08-50842011).




SiMmma, BADA OCH TRANA

Som medlem i STAR har du rabatt pa entrén till stadens simhallar och pa
utomhusbad under sommartid. Mot uppvisande av STAR:s medlemskort
betalar du endast 50 kr (ord. pris 90 kr) pa Eriksdals- och Husbybadet
samt 40 kr (ord. pris 70 kr) pa 6vriga simhallar.

STAR subventionerar 10 ggr grupp-
traningskort pa idrottsférvaltningens
simhallar: Eriksdalsbadet, Forsgrénska-
badet, Farsta utgar p.g.a.renovering-,
Skarholmens-, Vallingby-, Hégdalens-,
Vastertorps-, Tensta- och Akeshovs
sim- och idrottshallar, Sandsborgsbadet,
GlH-badet samt Husbybadet.

For att fa subventionen: skicka in ditt
forbrukade 10 ggr kort till STARs kansli,
uppge medlemskortnummer samt ditt
kontonummer (inkl. clearingsnr) sa far du
tillbaka 200 kr av kostnaden.

Erbjudandet galler t.o.m. 30/06-2012
Mer information, éppet- och traningstider

hittar du pa: www.stockholm.se/idrott.




INFORMATION

Eriksdalsbadet
Hammarby Slussv. 20
Tel: 08- 508 402 50
T-bana Skanstull

Farsta sim- och idrottshall
(Stangd t.o.m sep 2012)
Farstadngsvagen 3

Tel: 08-508 472 37
T-bana Farsta C

Forsgrenska badet
Medborgarplatsen 2

Tel: 08-508 40 315
T-bana Medborgarplatsen

GIH-badet

Drottning Sofias Vag 20
Tel: 08-20 13 15
T-bana Stadion

Husbybadet

Edvard Griegsgangen 30
Tel: 08-508 451 90
T-bana Husby

Hogdalens sim- och idrottshall

Ragnstaplan 2
Tel: 08-508 49 330
T-bana Hégdalen

Kronobergsbadet
Bergsgatan 58

Tel: 08-654 44 81
T-bana Radhuset

Liljeholmsbadet
Bergsunds Strand
Tel: 08-668 67 80
T-bana Hornstull

Sandsborgsbadet
Dalens Allé 10
Tel: 08-648 92 74
T-bana Sandsborg

Skarholmens sim- och idrottshall
Bodholmsgangen 10
Tel: 08-508 48 800
T-bana Skarholmen

Tensta sim- och idr
Hagstraket 9
Tel: 08-508 41

Akeshovs sim-
Bergslagsvagen
Tel: 08-508 425 00
T-bana Akeshov

e
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Simhallskortet for stadens anstéllda!

Simma och trana pa Stockholms stads 14 simhallar. Till ett mycket
formanligt pris far du som anstalld vid férvaltningar och bolag képa ett
arskort till Stockholms sim- och idrottshallar. Kortet galler for gym, bad
och drop in-aktiviteter. Priser, 6ppettider och traningstider hittar du pa
Stockholms stads intranat under fliken Min anstalining och Friskvard.

~
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BLI HALSOCOACH

Vilka ar hdlsocoachens arbetsuppgifter?

Hélsocoachen é&r tillsammans med sin ndrmsta chef de personer som driver
arbete med hélsa pa arbetsplatsen. Halsocoachen uppréttar en handlingsplan
tillsammans med sin ndrmsta chef och medarbetare. Darefter motiverar
hélsocoachen sina medarbetare till hdlsa och vdlmaende genom att ge kunskapen
om levnadsvanornas betydelse for hdlsan och inspirera till passande aktiviteter.
Effekterna ar vetenskapligt dokumenterade

| en vetenskaplig rapport, Botkyrkastudien, pavisar Arbetsinstitutet att ndr
hélsocoacher samarbetar med ndrmsta chef férstérks effekten avsevért. D& 6kar
motionsgrad och kondition, men ocksé medarbetarnas arbetslust. Sist men inte
minst halveras sjukfréanvaron, i jgmférelse med en kontrollgrupp.

STEG 4
Praktisk mat-
STEG 3 lagning och
Halsoframjande  haringslara
o arbetsliv
Kunskaps-

STEG 1
Basutbildning

fordjupning

STAR har ar 2012, ett 10 ars jubileum i att utbilda halsocoacher inom

Stockholms Stad. Detta kommer att innebara rabatter pa kursavgifter vid

betalning av mer an en utbildning enligt féljande;

Pris: STEG 1 fyra halvdagar 2,900 kr exkl. moms.
STEG 1 och STEG 2, atta halvdagar 5,500 kr exkl. moms.
STEG 1- STEG 2- STEG 3, tolv halvdagar 7,800 kr exkl. moms.
STEG 4 tva halvdagar 1,800 kr exkl. moms.

Plats: for samtliga utbildningar, Eriksdalsbadets stora konferens.

Tid: 13.00-16.30 vid varje tillfalle.

Vill du anmala dig, ga in pa www.starstockholm.se

Foér mer information, kontakta Magnus Jarnefors tel.070-461 10 10



Basutbildning

Syftet med utbildningen ar att effek-
tivisera arbetet inom halsa och friskvard
och att successivt synkronisera detta
med den 6vriga verksamheten. Halso-
coachens roll ar att inspirera och kunna
motivera andra till battre livsstil och
darmed battre halsa.

INNEHALL: Introduktion i strategiskt
hélsoarbete, hur man kan arbetar som
halsocoach, hur man skriver en
handlingsplan, kommunikations-
aspekter, STARSs friskvardsprogram,
motivation och beteendeférandringar,
stress ur ett arbetslivsperspektiv samt
mental tréning.

DATUM: Fredag 11/5 13.00-16.30
Tisdag 15/5 ” ,
” 22/5 " ,
” 2095 ”

PRIS: 2 900 kronor/pers. exkl moms.

INGAR: Handbok, dokumentation,
coachkort, frukt.

ANMALAN:
Ga in pa www.starstockholm.se och
klicka pa Coachutbildningar




Kunskapsférdjupning
Syftet med utbildningen ar att starka halsocoachens kunskap i halsofragor.
Detta for att lattare aterféra kunskapen till arbetsplatsens medarbetare.

INNERALL: Kunskapsfordjupning i Kostens betydelse fér god halsa,
Stresshantering, Motivation och beteendeférandring, Traningslara.
DATUM: Fredag 11/5 13.00-16.30

15/5
22/5
29/5
PRIS: Pris: 2.900 kr/p, Steg 1+2= 5,500 kr (Ord. pris: 5,900kr)
INGAR: Deltagardokumentation, frukt.

Tisdag

”» » ”»

STEG 3 - HALSOFRAMJANDE ARBETSLIV

Syftet med utbildningen &r att fa kunskap om psykosociala halsofaktorer
som paverkar var livsstil och arbetsmiljo. Kartlaggning av den egna
personligheten for att 1attare kunna méta andras livsstilar.

Fortsatta arbetet som informatér, inspiratér och organisatér med ett halso-
framjande perspektiv pa arbetslivet.

INNEHALL: Férdjupade kunskaper i strategiskt hélsoarbete, medarbetar-
skap, och arbetsgladje.

Hur beteendeféréandringar kan vidmakthallas samt erfarenhetsutbyte.
Personlig utveckling genom att en egen DISC —personlighetsprofil.

DATUM: Torsdag 31/5 13.00-16.30
” 7/6
14/6
21/6
PRIS: Pris: 2.900 kr/p, Steg 1+2+3 = 7,800 kr ( Ord .pris: 8,700 kr)

INGAR: Deltagardokumentation, DISC-test (personlighetsprofil), frukt.

” »

» » »



PRAKTISK MATLAGNING OCH NARINGSLARA

Syftet med utbildningen ar att halsocoachen skall fa fordjupade
kunskaper i kostlara och matens betydelse fér en god héalsa.

Vi far praktiskt laga maten i kok for att lattare kunna formedla
kunskapen pé ett inspirerande satt till arbetsplatsen.

INNEHALL: Recept och enkla vardagsknep. Matlagning i kok.
Matens paverkan pa var halsa, ork och mdjlighet till bra

arbetsprestation.

DATUM: Fredag 1/6 13.00-16.30
Onsdag 5/6 18.00-21.00

PRIS: Pris: 1,800 kr/pers. exkl moms.

INGAR: Deltagardokumentation och frukt.

ANMALAN:
Ga in pa www.starstockholm.se och klicka pa
Coachutbildningar




CRHEFSSEMINARIUM MED

STAR inbjuder personalchefer, verksamhetschefer, enhetschefer
som arbetar i Stockholms stad till ett kostnadsfritt chefssemina-
rium, med en minimassa dar STARs samarbetspartner kommer
att finnas pa plats.

Torsdag den 23 februari 2012 ki 13.00-16.30

Plats: Tekniska Namdhuset, Fleminggatan 4, Hérsalen

PROGRAM:
1. Har sjalvkdnnedom betydelse for hdlsa och kompetens?

Hur vi fungerar i relation till andra hanger i h6g grad ihop med hur val vi
kanner och accepterar oss sjalva. Att lara kanna sig sjalv ar ocksa, till
stora delar, att 1ara kdnna andra. En viktig kunskap fér de grupper i
arbetslivet som arbetar med manniskor; bade chefer och anstallda, inte
minst inom socialvarden, skola, halso- och sjukvard, m.fl.

Fredrik Lundh, Legitimerad psykoterapeut
och diplomerad psykosyntesterapeut PsA,
larare och handledare vid
PsykosyntesAkademin.

Angelika Dilschmann, verksam som
Arbetslivkonsult sedan 1980, forfattare
till en rad publikationer inom omradet
arbetslivsfragor, diplomerad
psykosyntesterapeut PsA, larare och
handledare vid PsykosyntesAkademin.




MINIMASSA [ HALSA

2. Paus med Minimassa

3. Ju battre man mar, ju battre presterar man

Ta ett djupt andetag och félj med pa en &ventyrlig och inspir-
erande féreldsning som ger dig energi fér arbete och vardag.
"Livet véntar inte pa dig, du maste leva det omedelbart”, menar
&ventyrskan och coachen Annelie Pompe. Hon tar dig med pa
sina &ventyr och varvar bildliga upplevelser med l&rdomar och
kunskaper inom ledarskap, malfokusering, motivation och
viljestyrka.

Anmélan till star@stockholm.se eller tel 508 420 09/10 senast
16 februari 2012,

-ar.en svensk frld_ykare och ¥
bergsklattrare fran Moindal.
Annelie Po?'npe arbetar som -
férelasare, coach, personlig
tranare, fridykningsinstruktor,
yogalarare, forfattare och
undervattens-fototgraf.

Pompe ar mest kénd fér sina
insatser i frldyknlng Hon ar

~.-ocksa ber are oc];ﬂ
r ﬁ%n Moag‘ ; ¥
.Everest:-ﬁletfa skedde fran
__ hordsidan och hon.blev.den— 1

forsta svenska kvinna som _
o A -
s lycké'c'i;s med detta.
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Friskare \ foretag

Halsokontroll+ @l BalansTraning
Balans)akt Halsoplan

YBALANS

www.balansis.se
Bra Balans i Sverige AB  Artillerigatan 10 |14 51 Stockholm Telefon 08-661 62 00

YD @ a ~{or ny energi Vo‘é“‘ﬁmm &’*&%

Friskvird i tiden mot stress, urmatining, virk, stelhet, oro mm.
Vardagsyogan passar alla dldrar. For medveten nérvaro i nuet.

Yogakurser

Start 1: 11/1 kl 18.45-20.15 pa S:t Goransgatan 92, bv. Kungsholmen (7 ggr).
Aven start 20/3 pa Birkagirden, Vasastan (8 ggr)

Start 2: 12/1 kl 17.15-18.45 pi MalavéDo, Luntmakarg. 94 , Vasastan (7 ggr).
Aven start 15/3 - 31/5 (8 eller 10 ag7)

Pris: 7 ggr: 900 kr (ord pris:1050 kr) 8 ggr 1050 kr (ord pris 1200:-).
Klippkort: 10 ggr - 1400 fr (géiller hela vt-terminen). Prova-pa: 150 kr.

Gravidyoga
Start: 9T kl 19-20.15 hos Barnmorskorna Viistermalm, S:t Eriksg. 44. Aven start 19/3.
Pris: 1250 kr - 7 ggr.

Arbetsplatsyoga
Fr friskare och piggare personal! Introduktion (2 tim) eller 10 ggr a 1 tim.
Pris: 1200 kr/tim

Hiilsoresa
2/6-9/2 till on Alonissos i Grekland. Yoga och vandringar

Anmdlan och tnfo
Tel: 070-7607132, Ann-Charlotte Doverlid, kundaliniyogalirare.
Mejl: info@stress-off-se - Hemsida: www.stress-off-se



MaBra

Kom igéng med nya Vanor Kurserffrbes:éende Iivss:ilsfér.'a'r\dringan

T
Kom igang - paket 500 kr.
En personlig instruktor hjélper dig att satta upp mal. Du far instruktion i gymmet eller prova pa
grupptraning, ytterligare ett gym- eller grupptréningsbesok pa egen hand (bad ingér). Dérefter
traffas ni igen och féljer upp (totalt 3 besok i simhallen).

Hall igang — paket 350 kr.

For dig som vill prova ndgot nytt och f& ny motivation.

Innehall: motivationssamtal, dagbok, méalblad, instruktion i gymmet eller grupptraning och
uppféljningssamtal.

Gymintroduktion/-instruktion 110 kr.
En introduktion i gymmet &r obligatorisk och ingér utan kostnad vid kdp av Simhallskortet, se
nedan. Du kan &ven boka en fortséttningsinstruktion for att forbattra din traning.

MaBra Kom i Form kurs, 8 x 1,5 tim. 1 300 kr (ord. pris 1 600 kr)

For dig som vill komma igang med regelbunden motion och béttre livsstilsvanor.
Innehall: 1,5 tim./v. teori och prova pa aktivitet. Traningskort under kursperioden ingar.
Plats: Akeshovs sim- och idrottshall, torsdagar kl. 14:30-16:00, start v. 5

Ovriga kurser hittar du p& www.stockholm.se/mabra

MaBra pa uppdrag

Forelasning i idrottsforvaltningens egna anlaggningar 1900 kr./tim.
Grupptraningsaktivitet 1600 kr./tim.
Heldagsutbildning MaBra inkl prova pa aktivitet 7700 kr.
Halvdagsutbildning MaBra inkl prova pa aktivitet 3900 kr

Vid uppdrag pa annan plats tillkommer personalkostnad

for res- och arbetstid 600 kr./tim.

Simhallskortet for stadens anstallda!

Simma och trana pa Stockholms stads simhallar. Kortet galler bad, gym och grupptréning. Las mer pa
Stockholms stads intranat under fliken Min anstallning/Friskvard. Nu kan du garanteras plats med var
webbokning. Las mer pa www.stockholms.se/aktivitetsbokningen.

For mer information
Idrottsforvaltningen
Lena Bjorklund Norrman, samordnare sérskilda satsningar

Tel: 508 28 431 c¥Ho
e-post: mabra.idrott@stockholm.se Y .-, hd
- Uy =
» Y ©
"o Ao.

IDROTTSFORVALTNINGEN
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STAD

TRANA ALLT PA
FRISKIS&SVETTIS
STOCKHOLM

Kop ett Alltraningskort pa

Friskis&Svettis Stockholm och du 1 0 o
kan trdna pa 14 anlaggningar runt /o
om i Stockholm. Valj mellan mer an

50 olika typer av traning; fran mjukt

till tufft, fran enkelt till utmanande, fran

dansigt till pang pa. Familjejympa, Senior-

iympa, Ki box, Indoor walking, Skivstang, Spinnpuls,

Yoga, Ki balans, Aerobics, Cirkelgym, Dans ar bara nagra
exempel. Och sa alla Trana ute-pass och 12 valutrustade

gym. Som medlem i STAR betalar du endast 2 655 kr
(ord 2 950 kr) for ett arskort.

Traningskortet galler pa samtliga traningspass och alla tider i gym-
met under ett ar fran inkdpsdatum. Bestallning av traningskort sker
i vara receptioner mot uppvisande av STAR-medlemskort.

For ytterligare information kontakta
monica.landers@sthlm.friskissvettis.se

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
www.sthim.friskissvettis.se




AKUTEN
MASSAGE - NAPRAPATI - FORETAGSMASSAGE

Vi behandlar rygg-, nack-, led-, idrott- och arbetsskador. Behandlingarna sker framst med klassisk massage och naprapati.

Férmanligt pris fér STAR-medlemmar
Som STAR-medlem betalar du endast 180 kr for 30 minuter. Priset géller for en behandling per manad.

Foretagsmassage
Vi kommer till arbetsplatsen och ger behandlingar. Vi erbjuder Stockholm stads enheter 30 minuters klassisk
massage eller naprapati till rabatterat pris per behandling.

Oppettider: Vardagar 08.00 till 21.00
Plats: Heleneborgsgatan 21 A, T-bana Hornstull.

Vill du veta mer eller boka behandling?
www.muskelakuten.se Tel: kontoret: 08- 668 77 20, mottagningen: 08-84 80 40.

Yoga som friskvard

www.yogaliv.se
Danderyds sjukhus banade Hos oss far du:
vagen och nu ser allt fler vad e Medicinsk Yoga
yogan kan ge. e Kundaliniyoga
Svensk forskning visar ) > ¢ Kundalini workout!
matbara effekter pa flera J e Yogaterani
olika problematiker. y Ogal'v . . Li\ikurs:r
Det finns Yoga for alla! 2 ( ‘/ e Massage mm
Valj form efter ditt behov.
Mer fys & puls eller mjukare Med STAR kortet far
former. du rabatt hos oss!

Tellusborgsv. 75a 073 - 1411815



STAR-STEGET

Hdéstens stegtévling &r nu avslutad. Totalt deltog 1 350 deltagare och

vinnarna av slutmalsutlottningen blev “Gé pé Lina” frén Rinkeby-Kista SDF,
“Véllingby Jobbtorg II” fran Arbetsmarknadsférvaltningen, “Vuxenenheten” fran
Skédrholmens SDF, “Knattarna” fran Spanga-Tensta SDF och “Enbacksskolan”
Utbildningsférvaltningen. Grattis séger vi till alla!

TIOI TOPP TIO | TOPP (Stegsnitt per
(Totalstéallning per lag) deltagare under tavlingstiden)

. Fantastic Four 62.7 mil Agneta Blomkvist 42475 steg
2. Proffsvandrarna 52.3 mil Martin Windmark 41164 steg
3. Fam GFSF 43.4 mil Erja Rytkénen 40701 steg
4. TILLSAMMANS 43.2 mil Robin Bergelt 34568 steg
5. Skéldpaddorna 39 mil Teo Aydin 34235 steg
6. Duracell 38.5 mil UlIf Stalnacke 33692 steg
7. Ga pa Lina 37.5 mil Maria Svensson 33081 steg
8. MUMIN 37.3 mil Kerstin Outinen 33075 steg
9. Mr Walker 36.6 mil Maria Hansson Mihas 32577 steg
10. Team Fértur  35.1 mil Niklas Thoor 32153 steg

Vinnare av heldagsbesok Presentkort fran Stadium

Spa Blue Hamam

Kerstin Outinen
Niklas Thoor
Elin Jonsson
Robin Bergelt

Maria Hansson Mihas
Agneta Blomkvist Hakan Olsson

Erja Rytkénen
Lena Markstrom
Katherinne Palomo
Tamara Garcia

1 st weekendpaket for tva personer pa Blue Hotel vanns av
Christina Unnermark.



LAG SOM VANN TRISSLOTTER

OMGANG 1

MUMIN

Spérare

Ga pa Lina

Viéllingby Jobbtorg Il
Hé&gersten-Liljeholmens stars
Enbacksskolan
Uppsbékarenheten on road
Casino de Monte-Carlo
privata

Knorras géng
Soéderbénorna

Skéris vandrande pinnar
Néktergalar

Psykgo

OMGANG 3

Gar som en dans
Vuxenenheten
Brown FlowerPower BMT
Skogsgléntan
Fotterna

Team Alex

The Grace Kelly's
Vi gar
Arvingetoppen
Lag 5

De magra

OMGANG 2

Fantastic Four

Mr Walker

friskusarna

Skarpa steg
Bostadsférmedlingen kom-
munal

Team Emrik

URK

Cote d’Azur

F.V.H

TEAM CHRISTIN
Socialjouren
sprangbrédan
Barnenheten Skérholmen
Lunkarna pa Garnisonen
FARSTA JOBBTORG

Fab 5

Easy step
Trampolinen
Stévare
Team Bestéllare AO Sédermalm
Slaktarna
Kastanjegardens team
Bossse
Skérholmsbrudarna
Ekorrarna

FSG 2



ATT GA EN KURS | PERSONLIG UTVECKLING AR
ROLIGT - OCH DET KRAVER VILJA OCH MOD.

| vara kurser far du moéjlighet att utforska och préva bade olika
sidor hos dig sjalv och hur du relaterar till andra. Genom djupa

moten med andra far du inblick i vad som begransar dig och du
far inspiration att ta nya steg mot att férverkliga din potential.

Las mer pa hemsidan - och anmal dig!

www.psykosyntesakademin.se

PsykosyntesAkademin
Tengdahlsgatan 32 Tel: 08 - 641 47 00
S-116 47 Stockholm Email: info@psykosyntesakademin.se

Linedance ar den mest lattillgangliga dansform som finns! Ingen danspartner behdvs — alla star i
rader - dansas till all slags musik — kan dansas Overallt och sist men inte minst — alla lar sig steg for
steg pa ett superenkelt och kul satt. Alla fran aldre herrar och damer till unga tjejer och killar!

After work Direkt efter jobb - kor en timmas linedance pa er arbetsplats eller i var haftiga dansstudio
precis vid Odenplan.

Friskvard Lat personalen k@nna hur fantastiskt kul det ar att réra pa sig till haftig musik och enkla
danssteg!

Forhoj festen Fore middagen for en haftig komma igang och kanna att festen har borjat! Efter middagen
for att fa igang alla med hjélp av linedance med skon 6vergang till discot sa alla fortsatter att
dansal

Mohippa/ Nilar er nagra danser som ni sedan kan visa upp pa bréllopet och géra kanonsuccé!
svensexa

LineUpClub Stockholm
Fragor om vara workshops kurser eller anmélan
Maila oss pa: info@lineupclub.se eller ring och tala med Bitte Svensson

Tel: 070-751 81 78 el. 08-25 86 96
www.lineupclub.se




Aterhamtning

pa jobbet?

En lonsam investering!

Mer an 5.000 svenska arbetsplatser anvander
Promas aterhamtningsfatol;.

Man vet att 15 minuters mental och fysisk
avslappning ger personalen en chans till
aterh&mtning, sa att en hog
arbetskapacitet bibehélls och man

kan gora ett bra jobb hela dagen.

Prova kostnadsfritt!

WWW.promas.se
08-709 22 80

PRO MAS m Som STAR-medlem far du vid tecknande av avtal tre

Ger dig kraft och energi pa jobbet! R N .
manaders hyra kostnadfritt, mot uppvisande av denna annons.
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STAR STOCKHOLM
Enskedehallen
Simlangsvagen 50
120 39 Arsta

—-Tel 08-508 420 10/09
E-post: star@stockholm.se
=Webb=wwaw.starstockholm.se
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